Visi mes norime, kad musy vaikuciai
baty patys stipriausi, patys geriausi ir
patys sveikiausi. Bet ne visada taip
buna...

Todél mes suaugusieji turime padaryti
viskg, kad atsiradusios sveikatos
problemos ateityje ne didéty, o tik
mazeéty. Profilaktika yra tukstantj karty
geriau uz gydyma.
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PLOKSCIAPADYSTE




Téveliy ir artimyjy démesiui

Pédos deformacijos nustatomos beveik
trecdaliui vaiky ir paaugliy. Jau nuo pusantry
mety turime pasirdpinti, kad vaiko péduteés
nesideformuoty todél profilaktiskai reikia
apsilankyti pas gydytojg-ortopeds, nes
ploksciapeédysteé issivysto vaikystéje ar
paauglystéje, kai auga ir formuojasi vaiko
péda. Pedy ir kojy asies vystymasis priklauso
nuo raumeny tonuso tipo, gyvenimo bido,
fizinio aktyvumo bei besiformuojancio vaiko
taisyklingos laikysenos jprocio.

Esant ploksc¢iapadystei netinkama avalyné yra
blogai, nes vaikui augant didéjant jo svoriui
kojoms tenka dar didesné nasta, o dabar
madingi batai toli grazu néra nei patogis, nei
saugls. Net ir nesant pédos deformacijoms
vaikams geriau pirkti basutes ar batukus tik
aukstu uzkulniu, kuris prilaikyty péda ir
neleisty jai deformuotis.

Nustacius ploksciapédyste, siiloma jdéti j
batus specialius jdéklus- supinatorius. Visos
ortopedinés priemonés yra pagalbinés, bet ne
esminés.

Ploksciapédystés profilaktikos pratimai:

1. Balerina
| ‘ll"j | f Eiti pasistiebusant pirsty
'( ! & galy.

| 2. Nepadék pirsty
' Eiti ant kulny, pakélus ir
surietus pirsty galus.

3. ,Véilys"
PraZzergtomis kojomis
atsistoti ant iSoriniy pédos

skliauty ir grjzti ant visos

pédos.

4. Sugauk kamuolj kojomis
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5. PieSimas koja
Atsisésti, suimti desinés
(kairés) kojos pirstais
piestuka, kita koja
prilaikyti popieriaus lapa.
Braukyti pieStuku ant
popieriaus

6. Pajudink pirStukus
Gulint arba sédint iSskésti
kojy pirStukus ir suglausti

7. Paimk servetéle
kojomis

8 ,Varlyté”

Atsisesti rankomis
remiantis j grindis, kojas
sulenkti. Prazergti kelius ir
suglausti padus.



